Hvad a ég EKKI ad gera? + Raudi krossinn

e Ekki bala tilfinningar pinar - krdftugar tilfinningar eru edlilegar vid pessar
adstedur og vid pad ad bazla paer skapar pd pér meiri vanlidan.

e Fordastu lyf og afengi - petta tvennt hjalpar vid ad deyfa tilfinningarnar en getur
hindrad pig i ad vinna ar pvi sem gerdist.

e pad er radlegt undir pessum kringumstadum ad taka ekki meirihattar akvardanir
vardandi lif pitt. Domgreindin er ekki skyr pannig ad pd geetir tekid akvordun sem
bl idrast seinna.

Salraenn studningur

>

Hvenr parf ég sérfreediadstod?

Flestir finna ad streitan og styrkleiki tilfinninganna dofna med timanum. Rétt er p6 ad

itreka ad petta er einstaklingsbundid. Ef eitthvad af nedangreindu er ekki farid ad

dofna eftir 4 - 6 vikur og heldur afram ad valda pér ahyggjum, er réttast ad leita

radgjafar sérfredinga.

e Ef pd ert enn i tilfinningalegu 6jafnvagi, upplifir spennu, tomleika og GrmGégnun

e Ef b ert framtakslaus eda parft ad hafa mikid ad gera til pess ad fordast ad hugsa
um atburdinn

e Ef pd heldur afram ad fa martradir og sefur illa

o Ef afleidingarnar koma alvarlega nidur & hjonabandi/sambandi pinu svo sem kynlifi

e Ef pér finnst pd verda fyrir tidum 6hoppum

e Ef pd ert farin/n ad neyta afengis og lyfja i 6hofi

o Ef starfsgeta faerist ekki i fyrra horf

o Ef pl vilt reda um tilfinningar pinar og upplifanir en hefur engan ad snda pér til
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I kjolfar alvarlegs atburdar

Alvarlegir atburdir eru til demis slys, alvarleg meidsl, ofbeldi, nattaruhamfarir, sjalfsvig
og naudgun. Atburdir af pessu tagi gera ekki bod & undan sér og pvi er folk aldrei undir-
bid ad meeta peim.

Ef pa hefur upplifad einhvern svona atburd eda ordid vitni ad slikum atburdi, er liklegt
ad hann hafi haft ahrif a pig. Ekki er hagt ad segja fyrir hversu mikil pessi ahrif eru pvi
bau eru einstaklingsbundin. I kj6lfar svona atburda getur verid ad pér finnist 6l sund
lokud. PU veist ekki hvernig pl att ad takast a vid peer sterku tilfinningar sem pa finnur
fyrir og afleidingin er gjarnan mikid hugarangur og vanlidan. Slikt astand hefur mikil
ahrif & daglegt Uif pitt fyrst um sinn.

Venjulega dofna pessi sterku vidbrogd pegar fra lidur med hjalp eigin bjargrada, fjol-
skyldu, vina og kunningja. Pad er hins vegar ekkert dedlilegt vid ad minningar um at-

burdinn kvikni p6 toluverdur timi sé lidinn fra honum. Ymislegt getur kveikt
minningarnar eins og stadir, myndir, h(jod, lykt eda umreda um lika atburdi.

Vid hverju mattu baast?
Pad er edlilegt ad pa finnir fyrir streitu og ad hin sé vidvarandi i nokkrar vikur. pad fer

eftir alvarleika atburdarins og adstedum pinum hverju sinni hversu mikil streitan verdur.

Pvi naer sem bl ert atburdinum pvi meiri dhrif hefur hann a pig. pa getur atburdurinn
haft djapstaed ahrif a vini pina og @ttingja.

Venjuleg vidbrogd strax eftir atburdinn
Lost

e Agndofa, éskyr hugsun, éraunveruleikatilfinning, tomleiki

e Ur tengslum vid eigin tilfinningar og pad sem er ad gerast i kringum pig
Afneitun

e FEiga erfitt med ad sampykkja pad sem hefur gerst

e Haga sér eins og ekkert hafi gerst

Eftir nokkra klukkutima eda daga lidur lostid hja og 6nnur vidbrogd taka vid.

Venjuleg vidbrogd fyrstu vikurnar
Gratur og sorg - pad sem hefur gerst er sart, missir framkallar sorg
Otti og angist - gerist eitthvad hradilegt aftur? hvad verdur...? hvad ef....?
Dofid og eda draumkennt astand - sarsaukinn of mikill til ad upplifa hann
Martradir, svefnerfidleikar - endurupplifanir i draumum, alagid of mikid
Asaknar hugsanir um atburdinn - ymsar myndir, hljod og lykt verda asaknar
Preyta - likamsstarfsemin er undir gifurlegu alagi
Hjalparleysi og framtaksleysi - &lagid truflar hugsanir/hugmyndir
Reidi - gefur kraft til pess ad takast a vid 6gnina sem stafar af atburdinum
Fordast folk og stadi sem minna pig a atburdinn - flyja areiti

Samviskubit yfir ad sleppa, asokun um ad vera gerandi - hugsun undir alagi
Einbeitingarerfidleikar - hugur i uppnami
Hofudverkur og likamleg épagindi - streitan birtist lika likamlega

0Ll pessi vidbrogd eru skiljanleg og edlileg. Pau geta verid missterk og varad mis lengi.
Pad dregur markvisst ar peim eftir pvi sem & lidur. Til pess ad takast & vid pessar tilfinn-
ingar er naudsynlegt ad leyfa peim ad koma fram. Pad pydir ekki ad pd missir stjérn og
upplifir meiri sarsauka ef pa balir tilfinningarnar ekki. Bzlingin getur hins vegar leitt til
annarra og jafnvel floknari vandamala.

Hvad GET ég gert?

Pad borgar sig ad hugsa bara um einn dag i einu. Pad er mikilvaegt ad endurheimta og

byggja upp pad 6ryggi sem var fyrir. Til ad na pvi er gott ad:

e Syna polinmadi - pad getur tekid vikur og manudi ad lera ad lifa med pvi sem
gerdist

e Taka upp daglegar venjur sem fyrst svo sem vinnu og skéla

e Vera i samvistum vid fjolskyldu, vini og félaga, sem geta stutt pig

e Dbad er gott ad hitta adra sem hafa upplifad sému atburdi og pd

e Sxkja minningarathafnir og jardarfarir

e Hugsa vel um svefn, naringu og hreyfingu

e Tala um atburdinn og afleidingar hans pegar pa ert tilbdin(n)

e Hafa ekki ahyggjur af pvi ad grata eda komast i uppnam pegar pa redir atburdinn

e Gata pin! Folk verdur frekar fyrir 6hoppum eftir ad hafa upplifad alvarlega atburdi

Hvernig get ég hjdlpad barninu minu?

o Vera néleg/ur og fullvissa barnid um ad engin hatta stedji ad, pad skapar 6ryggi.

o Vera heidarleg/ur og Gtskyra stadreyndir eins og hafir aldri og proska barnsins.
Tilfinningadrvinnsla barnsins byggist & peim upplysingum sem pad fer.

. Veita barninu taekifaeri til pess ad tja sig a sinn hatt 7 leik, med teikningum eda
tali.

. Reyna ad lata daglegt lif barnsins hafa sinn vanagang. Passa upp a reglulegar mal-
tidar, svefntima, skolagongu, Gtivistatima og tomstundir.

. Gefa sér tima til pess ad vera saman og njota pess sem er gledilegt til ad vinna

bug a 6tta og kvida.

Born eru 6lik fullordnum ad pvi leiti ad sterk tilfinningaleg vidbrogd vara sjaldan lengi i
senn. Bornin geta verid hrygg og full 6rvaentingar um stund en gleymt sér svo i
skemmtilegum leik fyrr en varir. Athugid ad sum vidbrogd koma ekki strax i ljés og 6nnur
geta skotid upp kollinum aftur eftir nokkud langan tima. Hikid ekki vid ad leita til fag-
folks um radgjof og studning ef pid erud 66rugg og porf krefur.



